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(Charolena Arta Maretdhidta, 2013, 35 Halaman) 
PENGARUHBACK MASSAGEDURASI 20 MENIT DAN 40 MENIT 
UNTUK MENINGKATKAN KUALITAS TIDUR 
Dalam tidur terdapat permasalahan yang dapat mempengaruhi baik 
buruknya kualitas tidur (Quality of Sleep)yaitu gangguan tidur. Gangguan 
tidur merupakan suatu kumpulan kondisi yang dicirikan dengan adanya 
gangguan dalam jumlah, kualitas atau waktu tidur pada seorang individu. 
Gangguan tidur dapat mengganggu pertumbuhan fisik, kognitif, sosial, 
emosional, kesehatan, dan perilaku pada individu. Hal tersebut dapat dicegah 
atau diperbaiki secara signifikan melalui intervensi yang memperbaiki 
kualitas tidur. 
Salah satu cara untuk memperbaiki kualitas tidur adalah dengan 
massage. Massage sebagai fisiologis terpadu respon yang berasal dari 
hipotalamus yang mengarah kenaikan atau penurunan gairah dari sistem saraf 
pusat. Massage menghasilkanrelaksasi yang dapat mengurangi ketegangan 
otot dari respon stres. Selain itu relaksasi juga dapat membantu 
menghilangkan kecemasan, mengurangi kejang otot dan, membantu 
menghilangkan rasa sakit. Dengan begitu adanya perasaan yang rileks dapat 
membuat kualitas tidur menjadi lebih baik. 
Dan kualitas tidur itu sendiri dapat dinilai dengan 
kuesionerthePittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang terdiri dari tujuh 
komponen yang meliputi waktu yang diperlukan untuk dapat memulai tidur 
(sleep latency), lamanya waktu tidur (sleep duration), prosentase antara 
waktu tidur dengan waktu yang dihabiskan ditempat tidur (sleep efficiency), 
gangguan tidur yang sering dialami sewaktu malam hari (sleep disturbance), 
kebiasaan pengguanaan obat-obatan untuk membantu tidur, gangguan yang 
sering dialami saat siang hari dan (subyective sleep quality) kualitas tidur 
subyektif. 
Penelitian experimental ini dilakukan pendekatan quasi experiment 
dengan desain penelitian pre and post test with control design. Dengan 2 jenis 
perlakuan back massage dengan durasi 40 menit dan 20 menit. Dari penelitian 
ini didapatkan hasil back massage dengan durasi 40 menit lebih berpengaruh 
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Latar belakang : Permasalahan dalam tidur dapat mempengaruhi baik buruknya 
kualitas tidur (Quality of Sleep)yaitu gangguan tidur. Gangguan tidur itu sendiri 
merupakan suatu kumpulan kondisi yang dicirikan dengan adanya gangguan 
dalam jumlah, kualitas atau waktu tidur pada seorang individu.Salah satu cara 
untuk memperbaiki kualitas tidur adalah dengan massage. Massage sebagai 
fisiologis terpadu respon yang berasal dari hipotalamus yang mengarah kenaikan 
atau penurunan gairah dari sistem saraf pusat. Massage menghasilkanrelaksasi 
yang dapat mengurangi ketegangan otot dari respon stres. Dan kualitas tidur itu 
sendiri dapat dinilai dengan kuesionerthePittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 
Tujuan :Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
pemberianbackmassage durasi 20 menit dan 40 menit untuk meningkatkan 
kualitas tidur. 
Metode penelitian :Metode penelitian yang digunakan adalah komparatif, dengan 
pendekatan quasi experiment dan desain pre and post test with control design. 
Penelitian dilakukan di Nglangon Sragen, sampel berjumlah 12 orang diambil 
melalui metode Purposive sampling. Kedua kelompok sampel tersebut diukur 
mengunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) kemudian dianalisa 
dengan uji statistik. 
Hasil :Uji normalitas Shapiro-Wilkdengan hasil P> 0.05 yang berarti distribusi 
data normal,  maka di uji analisis data mengguanakan Paired Sampel t test. Dari 
hasil uji tersebut menunjukkan adanya hubungan antara pemberian back massage 
dengan kualitas tidur dengan nilai p <0.05. Pada uji pengaruh mendapatkan hasil  
bahwa pemberian back massage kelompok durasi 40 menit lebih berpengaruh 
terhadap peningkatan kualitas tidur. Diharapkan pada penilitian selanjutnya 
dengan menambah jumlah variabel guna memperluas penelitian ini. 
Kesimpulan :ada pengaruh pemberian back massagedurasi 40 menit dan 20 
menit untuk meningkatkan kualitas tidur. 
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Background: Problems in sleep can affect the best quality sleep namely sleep 
disorders. Sleep disorders itself is an assemblage a condition characterized by any 
disturbance in number, the quality or bedtime on an individual. One way to 
improve quality sleep is with massage. Massage as integrated physiological 
response derived from the hypothalamus leading increase or decrease in the 
excitement of the central nervous system. Massage produces relaxation that 
reduces muscle strain of response stress. And the quality of having itself can be 
valued in a questionnaire the pittsburgh sleep quality index (PSQI). 
Objective: This research was meant to find out the influence of granting back 
massage duration 20 minutes and 40 minutes to improve the quality of sleep. 
Method: The method is applicable in, research comparative with the approach 
quasi experiment and design pre and post test with control design. Research is 
done in sragen nglangon, samples were 12 people are drawn through a method of 
purposive of sampling. The two groups sample is measured using a questionnaire 
pittsburgh sleep quality index (PSQI) then analysis by test of statistics. 
Results: The Shapiro-Wilk normality test with p > 0.05, which means a normal 
distribution of the data, then use data analysis test Sample Paired t test. From the 
results of the test showed a connection between giving back massage with sleep 
quality with value p > 0.05. On the influence of the test get results that giving a 
back massage 40 minutes duration group more influential towards improved 
quality of sleep. Expected in the penilitian next to the number of variables in order 
to expand this research. 
Conclusion: There is the influence of back massage duration 40 minutes and 20 
minutes to improve sleep quality. 
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